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CALIVING

SESSION 2

MINU TAASTUMISTEEKOND

Selle sessiooni eesmark on uurida taastumiskeskset lahenemisviisi ja taastumise
pohimdisteid vaimse tervise vaatenurgast ning selgitada valja, mida taastumine
osalejale isiklikult tahendab.

Sessiooni |6puks on osalejal:

* Arusaam taastumisest ja taastumisega seotud moistetest
* Arusaam taastumist toetavatest teguritest

¢ Voimalus lahemalt uurida taastumisega seotud isiklikke kogemusi
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SUGGESTED LESSON PLAN

TEGEVUS MEETOD MATERJALID
o R

Sissejuhatav harjutus

Mis on vaimse ter-
visega seotud taas-

tumine?

Mis aitab taas-

tumisele kaasa?

Mida taastumine

minu jaoks tahend-

ab?

Minu taastumistee-
kond

Rihma ulesanne:

Mis annab mulle lootust?

Ruhma ulesanne

Individuaalne + riihma har-
jutus:

CHIME ja minu taastumine

Grupit6o (vaiksed rihmad)

Individuaalne harjutus

Markmepaberid

Pabertahvel

Tooleht
Video: Rona

lugu

Téobleht

Téobleht

Reflektsioon Individuaalne harjutus -

TAUSTINFORMATSIOON

Taastumisprotsessi toetamine on Elavad Emotsioonid treeningkursuse Uheks

peamiseks oodatud tulemiks.



“Taastumine on inimese suutlikkus elada enda jaoks tahendusrikast ja rahuldust
pakkuvat elu haigussimptomite voi simptomiteta. See on kontrolli omamine oma
elus ja panustamine oma elukulgu. Iga isiku taastumine on unikaalne ja slUgavalt
isiklik protsess.”

(Scottish Recovery Network)

Taastumiskeskses lahenemises on kaks tuumkomponenti:

1. Taastumispotentsiaal on olemas kéigil. See on baasuskumus, mille
kohaselt on igaUhel olemas taastumise potentsiaal, mis ei soltu vaimse

tervise haire astmest ega kestvusest.

2. Inimeselt inimesele - taastujalt taastujale. Taastumiskeskse [ahenemine
baseerub 6ppimisele inimestelt, kes on ise taastumisprotsessis voi kes
on oma vaimse tervise probleemist/hairest taastunud.

Elavad Emotsioonid treeningkoolitus Uhendab need tuumkomponendid
pakkudes inimestele dppimisvdimalusi oma vaimse tervisega seotud taastumise
kontrollimiseks ja suunamiseks. Ja seda just oma lugu uurides, modistes ja
omavahel jagades. Ja kindlasti mitte vaimse tervise probleemi, vaid pigem sellest

taastumise fookuses.

Taastumist iseloomustavate tunnuste kohta esineb eriarvamusi. See on loomulik,
sest taastumine on unikaalne isiklik kogemus ja arusaamist modjutavad ka erinevad
maailmavaated. Maailmavaade s.t. kuidas me ndeme, seletame ja modistame
Umbritsevat maailma, on modjutatud meie mineviku kogemustest, isiklikest
vaartustest ja kultuurikeskkonnast. Enese ja teiste taastumiskogemuste uurimisel
on vaga tahtis olla avatud ja teadlik, et meil kdigil on veidi erinevad maailmavaated

ja seda ka vaimse tervise kohta.
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Vaimse tervise teemat kasitletakse erinevatest aspektidest.

Vaimse tervise bioloogilise kasitluse jargi pdhjustavad meie kaitumist meie
bioloogia, geenid ja instinktid. Antud vaatenurgast tekivad vaimse tervise haired
fUusilistest/bioloogilistest puudustest/defektidest, nagu aju funktsioneerimine
vOi geneetilised faktorid. Puuduste ravimisel kasutatakse medikamente, naiteks
antidepressandid, mis muudavad aju keemilist aktiivsust.

Pslihholoogilisest vaatenurgast |ahtuvalt on meie kaitumine pdhjustatud
psUhholoogilistest (emotsionaalsetest) probleemidest, mis tekivad elu
Opikogemustes. Nende kogemuste uurimiseks on mitmed erinevad |ldhenemised,
millest peamised on jargnevad kaks. PsUhhodUnaamiline lahenemine otsib
arusaamist fokuseerides peamiselt indiviidi tunnetele ja emotsioonidele.
Kaitumuslik lahenemine kasitleb probleeme lahtuvalt 0Opitud kaitumisest, mis
kujuneb oluliste inimest mdjutavate teiste inimeste vaatluse ja jargi tegemise labi.
Modlemate puhul kasutatakse peamiselt verbaalset psihhoteraapiat.

Sotsiaalse vaatenurga keskmes on meie sotsiaalne keskkond ja kuidas see
mojutab meie arengut. Valitseb arusaam, et vaimse tervisega seonduva maarab
ara sotsiaalne kontekst, milles me elame ja kdik see, mis on meiega juhtunud
selles keskkonnas. Siia kuuluvad perekond, kogukond, kool, todkeskkond ja
laiemad sotsiaalsed tegurid, nagu sotsiaalmajanduslik staatus, sugu, seksuaalne
orientatsioon, rass ja rahvuslik identiteet.

Tegelikkuses toimuvad eelnevalt loetletud Idhenemiste esindajate vahel pigem
erinevast maailmavaatest ldhtuvad keerulised debatid, kuid kdik on suunatud
vaimse tervise probleemide pdhjuste valjaselgitamisele ja kaasnevale ravile.
Taastumiskeskse |dhenemise Uheks selgesti eristavaks tugevuseks on aga
keskendumine vaimse tervise taastumisprotsessile ja tulemusele, millega see

asetub erinevate lahenemiste seas nende Uleseks ehk teisel tasandil lAhenemiseks.

Vaimse tervise taastumist vOib lisaks kasitleda kliinilise ja isikliku taastumise
vaatenurkadest.
Isikliku taastumise vaatenurgast on taastumine individuaalne ja mittelineaarne

vaade taastumisele. Indiviidid labivad taastumisprotsessis mitmed erinevad etapid,



mille seas on seisakud, Umberkujunemine ja kasv (van Weeghel et al., 2019). Nii on
taastuja tahelepanuvaljal mitmed ’edasi-tagasi’ liikumised (Davidson, O’Connell,
Tondora, Staeheli & Evans, 2005). Isikliku taastumine mdiste toob esiplaanile
inimese enda elusse panustamise ja sellest tuleneva rahulolu saavutamise
simptomitega voi simptomiteta (vt Scottish Recovery Network definitsioon).

Kliiniline vaatenurk esindab vaatenurka, kus taastumine on hairega seotud piisaval
tasemel simptomite ja puuduste parandamine, nii et need ei sega igapaeva
funktsioneerimist ja vdimaldavad isikul jatkata isikliku sotsiaalset ja tddalast
tegevust normaalsel tasemel (Davidson et al, 2005, p. 481). Selles tahenduses
viitab taastumine |dpptulemusele, milleni mdéned saavad jduda ja méned mitte.

Kliinilisest vaatenurgast on vaimse tervise probleemidest taastumisel sarnasus
meditsiinilistest probleemidest taastumisega (Davidson et al., 2005; Davidson &
Roe, 2007). Siiski ei pruugi simptomite kdrvaldamine juhtida inimest vajalikule
tahendusrikkale elule ja kogukonda paremale integreeritusele. Protsessi
vaatenurgast (kohandatud Elavad Emotsioonid projekti) ldhtumine ei eelda
tingimata, et inimese taastumine oleks simptomitest vaba. Taastumisprotsess
on pigem indiviidi abistamine hea enesetunde ja heaolu loomisel koos vaimse
tervise probleemidega. Antud vaade kaasab tihti inimese identiteedi ja rollide
Umbermaaratlemise sdilitades positiivsema vaate enesele, teistele ja elule
vaatamata eksisteerivatele probleemidele.

Isiklike taastumislugude voi narratiivide jagamine on uurimustega tdendatud
lahenemine, mis toetab indiviide nende taastumisteekonnal. Antud teemat kasitleb
alateema 'Minu taastumislugu’.

Allpool kasitletakse taastumisega seotud iseloomulikumaid teemasid.
Meeldetuletuseks, taastumine on unikaalne ja individuaalne protsess. Seeparast
on arusaadayv, kui alljargnevalt valjatooduga ei saa kdiges ndustuda.
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Taastumine on siigavalt individuaalne protsess

Akadeemilises kirjanduses on kdige enam levinud ja viidatud definitsioon.
Taastumine on ’sligavalt isiklik ja unikaalne protsess, mille jooksul muutuvad
inimese suhtumised, vaartused, tunded, eesmérgid, oskused ja/vdi rollid. See on
viis elada rahuldust pakkuvat, lootusrikast ja panustamist vaart elu isegi haigusest
tulenevate piirangutega. Taastumise protsessis, kui inimene kasvab valja vaimse
tervisega seotud haire voi haiguse katastroofilistest mdjudest, arenevad inimese
elus uus tdhendus ja eesmark (Anthony, 1993). Taastumiseks pole mitte Uhtki
kindlat teed. Kuigi teiste inimeste taastumislood inspireerivad meid ja on dpetlikud,

on meie lood erinevad ja see, mis aitab meid meie teekonnal, on ka erinev.

Taastumine on enesemaaratletud

On tahtis meeles pidada, et taastuv isik saaks ise maaratleda, mida tahendab
tema jaoks rahuldustpakkuy, lootusrikas ja panustamist vaart elu. Toetajat saadab
oht ise defineerida taastumist ja pakkuda arusaamu selle asemel, et kuulata, mida

inimene ise arvab ja mis toetab tema taastumist.

Taastumine on aktiivne protsess

See tdhendab, et taastuvatel inimestel on vaja tunda, et nad on valmis ja vdimekad
oma taastumisel kaasa radkima ja selle nimel tegutsema. Loomulikult saavad
teised inimesed toetada ja julgustada seda protsessi, kuid taastuv inimene peab
seda protsessi ise juhtima ja juhtida saama.

Taastumine on teekond
Uldises tdhenduses kirjeldatakse taastumist kui teekonda, millel on téusud ja
modnad. Oninimesi, kelle jaoks taastumine on vahem 16ppsiht ja enam protsess voi

teekond. Seeparast eelistavad nad kirjeldada ennast pigem taastumises olijatena.

Taastumine on vdikeste sammudega minek

Taastumist ei peaks ndagema kui midagi suurt vOi nagu imet. Meie
taastumisteekonnad on pigem paljude vaikeste sammude jada, kuid seal on ka
moned hUpped. Pigem on tahtis, et iga inimese taastumine toimuks tema jaoks
parajate ja digete sammudena. Kuigi need sammud vdivad tunduda vaiksed, on
siiski pohjust tahistada taastumisteekonna iga vaikest sammu ja saavutust.



Taastumine pole alati kerge teekond ega otsetee

Taastumine voib olla pikaajaline protsess, mis eeldab vaimutugevust ja
pUhendumust. Vahete-vahel toimuvad seisakud, mil vaimse tervise probleem
vOimendub. Traditsiooniliselt vaadeldakse seda nahtust tagasilanguse voi
taastumise |dppemisena. Kuid uuemate arusaamade jargi iseloomustab taastumist
vaimse tervise probleemi perioodilisus, mis on kull raskesti talutav, kuid aitab
Oppida ja kasvada ning arendada tugevusi, mis kdik kaugemas vaates ja suuremas
plaanis toetavad taastumise eesmarkide taitmist.

Taastumine on avastusprotsess

Moned inimesed on leidnud, et taastumine on eneseavastamise protsess. See
tdhendab, et see on lilesaamine kogetud kaotustest, mis pdhjustasid halva seisundi,
kuid samas ka uue, teistsuguse elu avastamine. Viimane on erinev naasmisest

endiste asjade ja tegemiste juurde, mis pole alati ka voéimalik ega soovitud.

Taastumine ei ole miski, mida pead iiksi labima

Kuigi taastumine on slgavalt isiklik ja unikaalne teekond, ei peaks seda teekonda
labima Uksi. Teised inimesed saavad pakkuda julgustust ja toetust. Samuti aitab
oma taastumiskogemuste jagamine teistega tunda end vahem isoleerituna.
Teiste lugude kuulmine ja kuulamine annab juurde vajalikku informatsiooni ning
inspiratsiooni.

Viimasel aastakimnel on toimunud suur nihe taastumist kasitlevate uurimistédde
osas. Taastumist defineerivatelt uuringutelt on liigutud edasi arusaama
leidmisele, kuidas taastumine toimub. Koos sellega on muutunud téenduspdhised
rohuasetused pigem taastuvate inimeste lugude ja narratiivide uurimisele. Antud
teemaga seotud vdtmeuuringus tdotati labi taastumisnarratiivid ja maaratleti
nende podhjal viis taastumist toetavat votmetegurit ning kirjeldati neid CHIME
mudelis (Leamy et al., 2011).
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CRLIVING

LOOTUS IDENTITEET TAHENDUS

e usk taastumisse

‘motivatsioon spositivne minatunne U eesmark

muutuda « stigma Uletamine * vaartuslikkuse

* positiivne moétlemine | ¢ inimene, mitte L

s unistused ja sihid diagnoos * Uhiskonda

panustamine

Mudeli abil vdib samuti paremini aru saada taastumise domeenidest ja raamistikust
ning seda saab kasutada taastumise soodustamisel.

Suhted

Suhteid ja kontakte saab naiteks edendada organiseeritud sotsiaalsete
tegevuste 1abi, kus osalejad kaasatakse suhtlusesse koos kogemustega
kaasnevate emotsioonide jagamisega (nt oma loo radkimise harjutus; Nurser,
Rushworth, Shakespeare, & Williams, 2018). Suhtlemist saab soodustada samuti
huvitegevustesse kaasamisega.

Lootus

Lootust saab sUtitada positiivset vaatenurka toetavate harjutustega, naiteks
motle oma elu olukorrale positiivselt. Harjutuses 'Parim vdimalik mina’ palutakse
kujutleda kdike, mis on lainud parimal véimalikul viisil ja kirjutada see valja ning
seda kasitletakse kui hoolivat suhtumist (King, 2001). Lisaks, sisteemne motlemine
elu sihtide, eesmarkide ja Ulesannete Ule ning nende sammudena Uleskirjutamine
edaspidiseks teostamiseks on eesmargi realiseerimiseks olnud téhus (Feldman &
Dreher, 2012).

Identiteet

Isiku positiivse enesereflektsioonioskuse kujundamine tema rollide ja tegevuste
pohjal on eriti abistav. Nimelt kaardistatakse juba toimivad rollid ja need, mida
saab veel jatkata. See aitab indiviididel avardada enesekohast repertuaari ja
esitada valjakutse arusaamale nagu nad oleksid ise haigus. Siinkohal toetab ja



vOib olla kasulik harjutus 'Kes ma olen?’, kus indiviidid lihtsalt vastavad klsimusele
'Mina olen...’ 20 vaitega (Kuhn & McPartland, 1954).

Tahendus

Sama harjutus voib edendada tahenduste leidmist elus. Osalejate tdhelepanu
suunatakse tahendusvaarsetele rollidele elus. Erinevate vaartustatud rollide ja
tegevuste leidmist, samuti Uldise elukvaliteedi tousu julgustatakse klassikalise
positiivse psUhholoogia harjutusega ’Loenda oma O&nnistusi’, kus indiviide
julgustatakse motlema oma elu asjadele tanulikkuse seisukohalt, kui palju nad
tunnustavad ja tdnavad inimesi, sindmusi ja olukordi, mis ja kes on olnud nende

eluloo osaks (e.g., Emmons & McCullough, 2003).

Voimestumine

Voéimestumist on vajalik tagada kogu protsessi jooksul, kuna indiviidid, kes
taastuvad vaimse tervise hairest/probleemist, vajavad tunnet, et nad ise
kontrollivad ja suunavad oma taastumist, et nad on ise oma kogemuste ja valikute
eksperdid. Uks viis selle saavutamiseks on kaasata nad taastumisprotsessiga
seotud otsuste tegemistesse. Sellega luuakse vbimalused ja samas julgustatakse
taastujaid osa votma tegevustest, mida nad ise peavad enda jaoks abistavaks ja
olulisteks.

Soti Taastumisvdrgustiku (Scottish Recovery Network) on loonud lGhianimatsiooni,
mis selgitab tapsemalt CHIME mudelil pdhinevat taastumist. Leiad selle siit
Scottish Recovery Network - YouTube https://www.youtube.com/channel/
UCyeca8K60CRbhfb-MkySjRQ

Taastumisest radkimine

Mbned osalejad juba teavad vaimse tervise taastumise kontseptsioonist, aga
moned voib olla mitte. Kui osalejad ei ole tuttavad modistega ja vajavad pikemat
selgitust, siis voib valja pakkuda, et nad mébtiskleksid, mida tdhendab nende jaoks
hea elu. Selline lahenemine vdimaldab uurida ja avastada taastumis moistet ja
toonitab seda, et taastumine on midagi, millest osalejad teavad palju rohkem kui
arvavad. On tahtis, et modistet defineeriks inimene ise ja mitte tema perekond,
sdbrad, vaimse tervise spetsialistid.
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